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ABSTRAK 
Penelitian ini dilatar belakangi oleh pentingnya kesegaran jasmani guna untuk 
meningkatkan tingkat kesegaran jasmani siswa dalam menunjang aktivitas hidupnya. Kesegaran 
jasmani merupakan bentuk kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan tugas sehari-hari 
tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti. Daya tahan kardiovaskuler dan daya tahan otot yang 
baik akan meningkatkan kemampuan kerja siswa dengan intensitas yang lebih besar dan waktu 
lebih lama tanpa kelelahan sehingga memungkinkan siswa membangun ketahanan yang lebih 
besar terhadap kelelahan otot dalam belajar untuk jangka waktu yang lebih lama. Mengingat 
pentingnya peranan kesegaran jasmani bagi siswa, maka kesegaran jasmani siswa perlu 
ditingkatkan. Cara yang paling efektif dengan berolahraga secara teratur. Olahraga yang cukup 
memberikan beban pada jantung dan paru. Jenis olahraga ini adalah olahraga yang sifatnya 
aerobik, diantaranya senam aerobik low impact dan senam aerobik mix impact. Tujuan penelitian 
ini untuk mengetahui perbedaan latihan senam aerobik low impact dan mix impact terhadap 
tingkat kesegaran jasmani. 
Alat ukur yang digunakan dalam penelitian ini adalah Harvard step test yaitu naik turun 
bangku yang digunakan untuk mengukur daya tahan kardio-respiratori. Data yang diperoleh 
dengan cara tes awal (pretest) menggunakan tes kesegaran jasmani sebelum diberikan perlakuan  
(treatment) latihan senam aerobik low impact, senam aerobik mix impact, dan tes akhir (posttest) 
dengan tes kesegaran jasmani sesudah diberi perlakuan (treatment). Metode dalam penelitian ini 
adalah eksperimen kuasi. Subjek penelitian adalah siswa kelas XI AP 1 yang berjumlah 37 dan 
kelas XI AP 2 yang berjumlah 39 SMK N 1 Surakarta. 
Setelah dilakukan perlakuan pengolahan data dan analisis statistik,diperoleh kesimpulan 
bahwa senam aerobik mix impact memberikan pengaruh yang signifikan dibandingkan dengan 
senam aerobik low impact terhadap tingkat kesegaran jasmani. 
 
Kata Kunci : senam aerobik low impact, senam aerobik mix impact, tingkat kesegaran jasmani. 
 
 
I. PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang Masalah 
Pendidikan jasmani olahraga 
dan kesehatan merupakan suatu 
pendidikan di sekolah yang tidak 
hanya melalui aktivitas fisik, tetapi 
juga mencakup aspek emosional, 
sosial, intelektual, dan moral anak 
serta dapat menerapkan hidup sehat. 
Aktivitas jasmani itu dapat berupa 
permainan dan olahraga yang 
terpilih, dan tujuan dari pendidikan 
jasmani ini adalah untuk 
meningkatkan kesegaran jasmani. 
Kesegaran jasmani berkaitan dengan 
kesehatan ketika aktivitas fisik dapat 
dilakukun tanpa kelelahan berarti. 
Menurut pusat pengembangan 
kualitas jasmani departemen 
pendidikan nasional (2002 : 1)  
kesegaran jasmani didefinisikan “ 
sebagai kemampuan tubuh seseorang 
untuk melakukan tugas pekerjaan 
sehari-hari tanpa menimbulkan 
kelelahan yang berarti “. 
Dari segi fisiologi kerja fisik 
unsur kesegaran jasmani dapat dibagi 
menjadi dua yaitu: (1) kesegaran 
jasmani yang berhubungan dengan 
kesehatan fisik, dan (2) kesegaran 
jasmani yang berhubungan dengan 
keterampilan olahraga. Unsur 
kesegaran jasmani yang 
berhubungan dengan kesehatan 
meliputi: daya tahan paru, kekuatan 
otot, daya tahan otot, kelentukan, 
komposisi tubuh. Sedangkan unsur 
kesegaran jasmani yang 
berhubungan dengan keterampilan 
meliputi: kecepatan, power, 
keseimbangan, kelincahan, 
koordinasi, dan kecepatan 
reaksi.Kesegaran jasmani sangat 
penting bagi siswa di sekolah. 
Karena merupakan sasaran yang 
strategis dalam upaya meningkatkan 
kualitas Sumber Daya Manusia 
(SDM).  
Mengingat pentingnya 
peranan kesegaran jasmani bagi 
siswa, maka kesegaran jasmani siswa 
perlu ditingkatkan. Cara yang paling 
efektif untuk meningkatkan 
kesegaran jasmani adalah 
berolahraga secara teratur. Aktivitas 
olahraga yang dapat meningkatkan 
kesegaran jasmani adalah olahraga 
yang cukup memberikan beban 
kepada jantung dan paru. Jenis 
olahraga ini adalah olahraga yang 
sifatnya aerobik, di antaranya senam 
aerobik. Senam aerobik merupakan 
suatu sistematika gabungan antara 
rangkaian gerak dan musik yang 
disengaja dibuat sehingga muncul 
keselarasan antara gerakan dan 
musik tersebut untuk mencapai 
tujuan tersebut.  
Aerobik menurut Ramadhan 
(2011 :2) adalah suatu kegiatan fisik 
yang membutuhkan tambahan 
oksigen untuk tubuh dengan 
membutuhkan waktu lama 
sedangkan senam aerobik adalah 
suatu latihan tubuh/latihan jasmani 
yang melibatkan sejumlah unsur 
oksigen dalam melaksanakan 
aktivitas tubuh yang gerakannya 
dipilih dan diciptakan sesuai dengan 
kebutuhan, disusun secara sistematis 
dengan tujuan membentuk dan 
mengembangkan pribadi secara 
harmonis serta diharapkan 
mempunyai aspek yang baik 
terhadap pertumbuhan dan 
perkembangan organ-organ tubuh. 
Di dalam senam aerobik itu 
terdapat berbagai macam jenis senam 
aerobik diantaranya adalah high 
impact, mix impact, low impact. 
High impact itu merupakan benturan 
yang paling tinggi dengan gerakan-
gerakan kaki meninggalkan lantai, 
low impact merupakan benturan 
rendah dengan kaki yang selalu 
berada dilantai setiap waktu dan 
sedangkan mix impact adalah 
perpaduan antara high impact dan 
low impact. Dari masing-masing 
senam tersebut tentunya mempunyai 
pengaruh yang berbeda-beda dalam 
meningkatkan kesegaran jasmani. 
Terkait dengan itu maka 
untuk meningkatkan kesegaran 
jasmani akan digunakan senam 
aerobik low impact dan senam 
aerobik mix impact. Untuk itu 
peneliti akan membandingkan antara 
senam aerobik low impact dan mix 
impact dalam meningkatkan 
kesegaran jasmani. Dari kedua jenis 
senam aerobik tersebut manakah 
yang hasil tingkat kesegaran 
jasmaninnya lebih baik.  
B. Tujuan Penelitian 
Setiap penelitian yang 
dilakukan hendaknya memilliki 
suatu tujuan penelitian. Tujuan 
dalam penelitian ini adalah untuk 
mengetahui perbedaan latihan senam 
aerobik low impact dan mix impact 
terhadap tingkat kesegaran jasmani 
pada siswa putrid SMK N 1 
Surakarta Tahun 2012/2013. 
 
II. KAJIAN PUSTAKA/ KAJIAN 
TEORI 
A. Kesegaran Jasmani 
1. Pengertian Kesegaran Jasmani 
Pada dasarnya kesegaran 
jasmani sama dengan kebugaran 
jasmani, dalam bahasa inggris 
physical fitnes yang meliputi tiga 
istilah yaitu kesegaran jasmani, 
kebugaran jasmani dan kesempatan 
jasmani. definisi kesegaran jasmani 
secara tepat merupakan hal yang 
rumit dan kompleks. Menurut 
Giriwijoyo (2012 : 17) menyatakan 
“kesegaran jasmani adalah derajat 
sehat dinamis seseorang yang 
menjadi kemampuan jasmani dasar 
untuk dapat melaksanakan tugas 
yang harus dilaksanakan”. Menurut 
Ambarukmi (2008: 265) “kesegaran 
jasmani adalah taraf kemampuan dan 
ketahanan kerja seseorang dalam 
melakukan suatu tugas dalam waktu 
relatif lama tanpa menimbulkan 
kelelahan yang berarti”. 
2. Fungsi Kesegaran Jasmani 
Kesegaran jasmani berfungsi 
untuk melakukan kegiatan sehari-
hari. Kesegaran jasmani dapat 
berfungsi sebagai pengembangan 
kesanggupan kerja bagi siapapun, 
sehingga dapat melaksanakan tugas 
dengan baik tanpa kelelahan berarti. 
Sehubungan dengan fungsi 
kesegaran jasmani bagi siswa, 
Atmojo (2010: 63) mengemukakan 
pendapat bahwa “Kesegaran jasmani 
mempunyai fungsi berarti bagi 
seseorang dalam menyelesaikan 
tugas-tugas hidupnya, juga kesegaran 
jasmani berfungsi bagi seseorang 
dalam pengabdiannya kepada 
masyarakat, khususnya bagi pelajar 
dalam menyelesaikan studinya. 
Fungsi kesegaran jasmani menjadi 
jelas, karena sukar mencapai prestasi 
yang baik, tanpa disertai jasmani 
yang segar dalam semua mata 
pelajaran akan mewujudkan suatu 
hasil akhir yang memuaskan.” 
B. Senam Aerobik 
1. Pengertian Senam Aerobik 
Aerobik berasal dari kata 
aero yang berarti oksigen. Jadi 
aerobik sangatlah erat dengan 
penggunaan oksigen. Dan aerobik 
berdasarkan istilahnya berasal dari 
bahasa Yunani yang artinya hidup 
dengan udara atau oksigen, maka 
dalam perkataan aerobik terkandung 
makna bahwa aerobik merupakan 
kegiatan fisik dengan membutuhkan 
udara atau oksigen untuk menunjang 
aktivitas tubuh kita. Hal ini berarti 
latihan aerobik adalah latihan yang 
menggunakan sistem kerja dengan 
menggunakan oksigen sebagai kerja 
utama. Menurut Brick (2002: 25) 
menyatakan “aerobik adalah sebuah 
aktivitas yang menyenangkan yang 
mudah dilakukan”. 
Senam aerobik merupakan 
salah satu aktivitas fisik yang 
bertujuan untuk melatih otot jantung 
agar bisa bekerja dalam jangka 
waktu yang lama dan terus menerus. 
Menurut bahasa senam aerobik 
adalah suatu aktivitas  fisik yang 
tersusun secara sistematis yang 
membutuhkan oksigen untuk 
menunjang aktivitas tubuh seseorang 
guna mencapai tujuan tertentu. 
Menurut Giriwijoyo (2012 : 399) 
“senam aerobik adalah olahraga 
kesehatan bertingkat sasaran III 
(olahraga aerobik) yang wujudnya 
adalah gerakan-gerakan senam”. 
2. Manfaat Senam Aerobik 
Olahraga aerobik yang 
dilakukan secara benar dan dengan 
takaran yang tepat, dapat 
memberikan manfaat: 
a. Dapat meningkatkan kemampuan 
kontrol emosi, pelepasan 
ketegangan, meningkatnya 
kreativitas, serta peningkatan 
pengalaman estetis. 
b. Dapat meningkatkan fungsi 
sistem tubuh, peningkatan 
kekuatan, daya tahan otot dan 
kardiovaskuler, serta peningkatan 
fleksibilitas dan komponen 
kebugaran lainnya. 
c. Dapat meningkatkan 
keharmonisan fungsi saraf dan 
otot, melalui berbagai latihan 
koordinasi di dalamnya. 
d. Dalam meningkatkan 
kecerdasan, peserta senam pada 
suatu kelas senam aerobik harus 
tetap mengikuti koreografi yang 
diberikan oleh instruktur. 
e. Dapat meningkatkan kepekaan 
terhadap kondisi lingkungan 
sehingga mampu beradaptasi 
dengan mudah, dan menjaga 
keharmonisan dalam hidup 
bersama. 
f. Dapat meningkatkan kemampuan 
menerima, membedakan, 
menerjemahkan isyarat, karena 
dalam melakukan senam aerobik 
terutama yang diiringi dengan 
musik seseorang harus tetap 
mengikuti musik tersebut. 
3. Senam Aerobik Low Impact 
Low impact (benturan ringan) 
yaitu latihan senam aerobik yang 
dilakukan dengan benturan ringan, di 
mana salah satu kaki masih 
bertumpu di lantai setiap waktu dan 
tanpa tekanan tingkat tinggi pada 
otot dan sendi-sendi. Senam aerobik 
low impact merupakan senam yang 
gerakannya menggunakan seluruh 
otot, terutama otot-otot besar 
sehingga memacu kerja jantung-paru 
dan gerakan badan secara 
berkesinambungan pada bagian-
bagian tubuh. 
4. Senam Aerobik Mix Impact 
Senam aerobik mix impact. 
Bisa dikatakan mix impact karena 
merupakan benturan sedang yaitu 
dalam rangkaian gerakan kombinasi 
dan campuran dari senam aerobik 
low impact dan senam aerobik high 
impact. Senam aerobik mix impact 
ini pada gerakan-gerakannya dmana 
tumit mengangkat tetapi jari kaki 
tetap berada dilantai, dan seolah-olah 
melompat tetapi sebenarnya tidak. 
Ada beberapa gerakannya adalah 
twist, menekan, sentakan, dll. 
Pada saat kita melakukan 
gerakan, maka kita menggunakan 
berbagai macam-macam otot-otot 
dalam badan kita. Itu termasuk otot-
otot kaki yang kita gunakan untuk 
melompat dan juga mengangkat 
badan, dan juga otot-otot lengan 
yang menyebabkan jantung 
memompa lebih keras. Kombinasi 
antara low ompact dan high impact 
akan membantu kita memperbaiki 
daya tahan dan kondisi jantung serta 
peredaran darah. 
5. Pengaruh Latihan Senam Aerobik 
Kualitas daya fisik diperoleh 
dengan peningkatan kondisi fisik, 
sedangkan kualitas keterampilan 
gerak diperoleh dengan belajar 
gerak. Ada pula yang dikenal sebagai 
pengaruh latihan sebagai 
perkembangan daya fisik akibat 
latihan, Efek senam aerobik menurut 
Ramsyuhada (2011 : 2) adalah: 
a. Alat-alat pernapasan bertambah 
kuat untuk memungkunkan aliran 
udara yang cepat ke dalam dan 
ke luar paru-paru. 
b. Kerja jantung bertambah kuat 
dan efisien untuk dapat pada tiap 
denyutan memompakan lebih 
banyak darah yang mengandung 
oksigen. 
c. Tegangan (tonus) otot-otot di 
seluruh tubuh ditingkatkan, 
sehingga menjadi lebih kuat. 
d. Turunnya jumlah denyut nadi 
maka dapat menjaga kesegaran 
jasmani seseorang. 
 
 
 
C. Denyut Nadi 
Menurut Brick (2002: 59) 
menyatakan, “untuk latihan frekuensi 
denyut nadi harus masuk training 
zone”, antara 72% - 87% denyut nadi 
maksimal. Sedangkan menurut 
Ambarukmi (2008: 85) menyatakan, 
“denyut nadi maksimal = 220 – 
umur” untuk menentukan denyut 
nadi latihan terendah adalah 220 – 
umur X 72%, sedangkan untuk 
denyut nadi latihan maksimal adalah 
220 – umur X 87%. 
Fase latihan adalah fase utam 
dari sistematika latihan senam 
aerobik. Dalam fase ini target latihan 
haruskah tercapai. Salah satu 
indikator latihan telah memenuhi 
target adalah dengan memprediksi 
bahwa latihan tersebut telah 
mencapai training zone. Training 
zone menurut Rosynelli (2009 : 5) 
adalah daerah ideal denyut nadi 
dalam fase latihan. Rentang training 
zone adalah 60% - 90% dari denyut 
nadi maksimal seseorang. 
Empat zona latihan 
berdasarkan detak jantung : 
 
Zona Tingkat Detak Jantung 
(DT/mnt) 
01 Rendah 120 – 150 
02 Sedang 150 – 170 
03 Tinggi 170 – 185 
04 Maksimum > 185 
Gambar 2.1. Zona latihan. 
 
III. METODE PENELITIAN  
Metode penelitian ini adalah metode 
eksperimen kuasi, yaitu yang bertujuan 
untuk melihat pengaruh dari suatu perlakuan 
atau treatment. Subjek penelitian ini adalah 
siswa kelas XI AP 1 yang berjumlah 37 dan 
kelas XI AP 2 yang berjumlah 39 SMK N 1 
Surakarta. Lama latihan adalah 18 kali 
pertemuan atau 6 minggu. Lamanya masa 
latihan menjadi hal yang sangat penting dan 
akan berpengaruh terhadap suatu hasil yang 
diperoleh. Penulis menetapkan batas waktu 
untuk penelitian ini adalah 6 minggu. Hal ini 
sesuai dengan yang dikemukakan oleh 
Kenneth H. Cooper (1982 :191), bahwa 
“Latihan jenis aerobik dapat dilihat hasilnya 
setelah melakukan latihan selama 6 
minggu”.  
 
IV. HASIL DAN PEMBAHASAN 
A. HASIL 
Data hasil penelitian sebagai berikut 
: 
1. Hasil Test Awal (Pre Test) 
 
 
  Gambar 4.1. Grafik Hasil Tes Awal 
(pretest). 
Berdasarkan hasil tes awal 
menunjukkan rata-rata tingkat 
kesegaran jasmani kelompok senam 
aerobik low impact sebesar 18,33, 
nilai tertinggi sebesar 21,38, nilai 
terendah sebesar 16,01, dan standar 
deviasi kelompok low impact sebesar 
1,08799. Sedangkan rata-rata untuk 
kelompok senam aerobik mix impact 
sebesar 18,32, dengan nilai tertinggi 
21,14, nilai terendah sebesar 15,45 
dan standar deviasi sebesar 1,24590. 
Dilihat dari nilai rata-rata tersebut 
menunjukkan kedua kelompok 
mempunyai tingkat kesegaran 
jasmani yang sama. 
 
2.  Hasil Tes Akhir (Post Test) 
 
Gambar 4.2. Grafik Hasil Tes Akhir 
(post test). 
Berdasarkan hasil tes akhir 
menunjukkan rata-rata tingkat 
kesegaran jasmani kelompok senam 
aerobik low impact sebesar 29,19, 
nilai tertinggi sebesar 34,96, nilai 
terendah sebesar 22,61, dan standar 
deviasi sebesar 2,49232. Sedangkan 
rata-rata tingkat kesegaran jasmani 
kelompok senam aerobik mix impact 
sebesar 32,92, nilai tertinggi sebesar 
37,87, nilai terendah sebesar 24,62, 
dan standar deviasi sebesar 3,15408. 
Dilihat dari nilai rata-rata tersebut 
menunjukkan kelompok senam 
aerobik mix impact lebih tinggi 
tingkat kesegaran jasmaninya dari 
pada kelompok senam aerobik low 
impact, hal ini menunjukkan bahwa 
senam aerobik mix impact lebih 
efektif meningkatkan tingkat 
kesegaran jasmani pada siswa putri 
SMK N 1 Surakarta tahun 
2012/2013. 
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 3. Hasil Perbedaan  
Tabel 4.1. Hasil Uji Perbedaan 
Test Awal antara Kelompok 1 
(Aerobik Low Impact) dan kelompok 
2 (Aerobik Mix Impact). 
Kelom
pok 
N Nilai 
rata-
rata 
(dtk/
mnt) 
t 
hitung 
t 
tabel 
Signifi
kan 
Low 
Impact 
37 18,33 0,039 2,000 0,969 
Mix 
Impact 
39 18,32 
 
Hasil Uji T-test menunjukkan 
t hitung (0,039) < t tabel (2,000) dan 
angka signifikan (0,969 > 0,05), 
sehingga dapat disimpulkan tidak 
ada perbedaan tingkat kesegaran 
jasmani antara kelompok senam 
aerobik low impact dan kelompok 
senam aerobik mix impact sebelum 
dilakukan perlakuan (treatment). 
 
Tabel 4.2. Hasil Uji Perbedaan 
Test Akhir antara Kelompok 1 
(Aerobik Low Impact) dan kelompok 
2 (Aerobik Mix Impact). 
Kelom
pok 
N Nilai 
rata-
rata 
(dtk/m
nt) 
t 
hitung 
t 
tabel 
Signi
fikan 
Low 
Impact 
37 29,19 5,693 2,000 0,000 
Mix 
Impact 
39 32,92 
 
Hasil uji T-test menunjukkan 
t hitung sebesar (5,693) > t tabel 
(2,000) dan angka signifikan (0,000) 
< (0,05) sehingga ada perbedaan 
signifikan nilai tingkat kesegaran 
jasmani antara kelompok aerobik low 
impact dan kelompok aerobik mix 
impact setelah diberikan perlakuan. 
Hal ini menunjukkan kedua jenis 
senam tersebut memiliki 
karakteristik yang berbeda. 
 
B. PEMBAHASAN 
1. Hasil analisis tes awal kelompok 
senam aerobik low impact dan 
senam aerobik mix impact 
sebelum masing-masing 
kelompok mendapat perlakuan, 
diadakan perhitungan dengan 
menggunakan rumus t-test. 
Adapun hasil perhitungan t-test 
untuk test awal kelompok low 
impact dan mix impact adalah 
0,039 < 2,000 yang berarti bahwa 
tidak ada perbedaan tingkat 
kesegaran jasmani antara 
kelompok senam aerobik low 
impact dan kelompok senam 
aerobik mix impact, dengan 
diperoleh hasil rata-rata low 
impact sebesar 18,33 dan mix 
impact sebesar 18,32. Sedangkan 
hasil analisis data test akhir 
kelompok low impact dan mix 
impact setelah dilakukan 
perlakuan, yaitu mengetahui 
perbedaan efek dari perlakuan, 
maka diperoleh hasil perhitungan 
t-test untuk test akhir adalah 
5,693 > 2,000 sehingga ada 
perbedaan signifikan nilai tingkat 
kesegaran jasmani antara kedua 
kelompok tersebut, dengan 
diperoleh hasil rata-rata low 
impact sebesar 29,19 dan mix 
impact sebesar 32,92. Hasil ini 
dapat ditunjukkan dari besarnya 
persentase peningkatan hasil 
rata-rata test awal antara test 
akhir yaitu untuk peningkatan 
kelompok senam aerobik low 
impact sebesar 59,24% dan 
persentase peningkatan 
kelompok senam aerobik mix 
impact sebesar 79,69%. Dilihat 
Efek senam aerobik menurut 
Ramsyuhada (2011: 2) adalah 
alat-alat pernapasan bertambah 
kuat, kerja jantung bertambah 
kuat, otot-otot tambah kuat, dan 
penurunan dalam denyut dadi . 
2. Pada dasarnya senam aerobik low 
impact dan senam aerobik mix 
impact mempunyai tujuan yang 
sama yaitu meningkatkan 
kesegaran jasmani bagi 
pelakunya. Latihan selama 6 
minggu dengan intensitas latihan 
3 kali dalam seminggu dan setiap 
latihan berdurasi 20 sampai 60 
menit sudah dapat meningkatkan 
tingkat kesegaran jasmani secara 
signifikan. Hal ini sesuai dengan 
yang dikemukakan oleh Arslan 
(2011: 3) bahwa “Dalam 
meningkatkan kardiorespirasi, 
seorang individu harus 
melakukan 20 sampai 60 menit 
latihan aerobik secara kontinu”. 
Dan senam tersebut mempunyai 
pengaruh yang besar dalam 
turunnya jumlah denyut nadi, 
penguatan otot-otot di seluruh 
tubuh, serta alat-alat pernapasan 
dan kerja jantung bertambah 
kuat. Pemberian latihan senam 
aerobik mix impact yang 
sistematis, teratur, dan kontinu 
akan mendapatkan hasil yang 
optimal dalam meningkatkan 
kesegaran jasmani siswa dan 
dapat memberikan pengaruh 
pada kerja jantung, 
meningkatkan volume darah, 
mengubah bentuk tubuh, dan 
peningkatan oksigen yang 
maksimal. Senam aerobik mix 
impact ini merupakan gerakan 
perpaduan antara senam aerobik 
low impact dan dan senam 
aerobik high impact, sehingga 
dalan latihannya separo gerakan 
untuk senam aerobik high impact 
dan separonya lagi senam 
aerobik low impact, jadi pada 
gerakan ini tidak akan 
menimbulkan kebosanan dan 
pembakar lemaknya lebih tinggi. 
Tetapi senam aerobik mix impact 
ini rangkaian gerakannya lebih 
banyak, jadi sedikit agak rumit 
dan bagi pemula untuk senam 
aerobik mix impact ini 
merupakan hal yang cukup sulit 
untuk mengikutinya. 
 
V. SIMPULAN, IMPLIKASI DAN 
SARAN 
A. Simpulan  
Berdasarkan hasil penelitian 
dan analisis data yang telah 
dilakukan, dapat diambil 
kesimpulan sebagai berikut: 
1. Terdapat perbedaan pengaruh 
hasil peningkatan kesegaran 
jasmani dengan senam aerobik 
low impact dan senam aerobik 
mix impact terhadap tingkat 
kesegaran jasmani pada siswa 
putri SMK N 1 Surakarta 
Tahun 2012/2013, dengan hasil 
nilai t yang diperoleh sebesar 
5,693 lebih besar dari 2,000. 
2. Hasil rata-rata dari kedua 
senam tersebut menunjukkan 
rata-rata senam aerobik low 
impact pada test awal sebesar 
18,33, dan pada test akhir 
sebesar 29,19, sedangkan rata-
rata senam aerobik mix impact 
pada test awal sebesar 18,32, 
dan pada test akhir sebesar 
32,93. Hal ini dapat diambil 
persentase dari hasil rata-rata 
test awal antara test akhir 
dengan persentase peningkatan 
latihan dengan senam aerobik 
mix impact lebih baik daripada 
latihan dengan senam aerobik 
low impact, yaitu dengan 
senam aerobik mix impact 
peningkatannya sebesar 
79,69% sedangkan senam 
aerobik low impact 
peningkatannya sebesar 
59,24%. Jadi latihan senam 
aerobik mix impact memiliki 
pengaruh lebih baik terhadap 
tingkat kesegaran jasmani pada 
siswa putri SMK N 1 Surkarta 
Tahun 2012/2013”. 
B. Implikasi  
Hasil penelitian ini dapat 
diketahui bahwa senam aerobik 
mix impact memiliki efektivitas 
yang lebih baik pengaruhnya 
dalam meningkatkan kesegaran 
jasmani pada siswa putri SMK N 1 
Surakarta Tahun 2012/2013. 
Adapun implikasi yang 
ditimbulkan adalah: 
1. Implikasi Teoritis 
Secara teoritis, latihan 
senam aerobik mix impact 
memiliki efektivitas yang lebih 
baik pengaruhnya dalam 
meningkatkan kesegaran 
jasmani. Oleh karena itu perlu 
memberikan program latihan 
senam aerobik mix impact. 
2. Implikasi Praktis 
 Pemberian latihan 
senam aerobik yang sistematis, 
teratur dan kontinyu akan 
menghasilkan hasil yang 
optimal dalam meningkatkan 
kesegaran jasmani siswa, dan 
dapat memberikan pengaruh 
pada efisien kerja jantung, 
meningkatkan volume darah, 
mengubah bentuk tubuh, 
meningkatkan konsumsi 
oksigen maksimal. Oleh karena 
itu, perlu bagi guru olahraga 
lebih mendalami keterampilan 
dalam  senam aerobik. 
 
C. Saran  
Sehubungan dengan simpulan 
yang telah diambil dan implikasi 
yang ditimbulkan. Maka guru 
penjasorkes, khususnya guru 
penjasorkes di SMK N 1 Surakarta 
Tahun 2012/2013, disarankan hal-
hal sebagai berikut: 
1. Dalam meningkatkan kesegaran 
jasmani siswa-siswinya 
hendaknya guru penjasorkes 
menggunakan program latihan 
dan senam yang sesuai yang 
dapat digunakan meningkatkan 
kesegaran jasmani secara 
maksimal. 
2. Kepada guru penjasorkes di 
SMK N I Surakarta untuk 
meningkatkan tingkat kesegaran 
jasmani siswa, disarankan untuk 
menggunakan senam aerobik 
mix impact. 
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